SVALY

V téle je kolem 600 svalt, z nichz vétsina je parova — tedy 300 svalt v kazdé poloviné téla. Hmotnost
svalll dosahuje u muz(i primérné 36% télesné hmotnosti, u Zen 32%. Tato relativni hmotnost svalstva
mUze dosahnout az 45% télesné hmotnosti (napf. u trénovaného atleta), mlzZe naopak poklesnout na
30%. Z celkového mnoiZstvi svalstva pfipada vice neZz polovina — 56% hmotnosti — na svaly dolnich
koncetin, 28% hmotnosti na svaly hornich koncetin a ptiblizné 16% na hlavu a trup.

Na svalu rozezndvame funkcni a tvarové tseky:

1) Origo (zacatek svalu) - ¢ast, kterou je sval pomoci Slachy pfipojen ke kosti
2) Venter musculi (bfisko svalu) - nejsirsi usek svalu, ktery pokracuje v zdZenou ¢ast
3) Insertio (Upon svalu) - pfipojeni svalu ke kosti pomoci Slachy

Svaly (musculi) jsou funkéni slozky, organy aktivniho pohybového aparatu. Nazev musculus (latinsky
myska, fecky mys) vznikl zfejmé podle protdhlého tvaru a podle protahlého tvaru svalu a podle
charakteristického hmatného pohybu stahujiciho svalu.

Slacha (tendo musculi) je zvlasté usporadany pruh tuhého fibrosniho Vaziva — pfipojuje sval ke kosti.
Nékteré svaly se neupinaji ke kostre, ale do klze nebo kloubnich pouzder.

SVALOVA KONTRAKCE

Zakladem svalové funkce je svalovy stah, kontrakce. Stah je za normalnich okolnosti vyvolavan

nervovym podnétem. Rychlost svalové kontrakce je rdiznd, podle druhu svalovych vldken. Kontrakce
probéhne u tzv. rychlych vidken do 25 milisekund, u tzv. pomalych vldken do 75 milisekund. Sila stahu
svalu se lisi u riznych sval(, sval zdvihne hmotnost 5- 12kg na 1cm? svalovych snopct.

Rozezndvdme dva typy svalové kontrakce

1) Kontrakce isotonicka — pfi této kontrakci se méni délka svalu (a pfi ménici se délce zlistava
stejné vnitini napéti svalu)

a) isotonicka kontrakce koncentricka —sval se zkracuje

b) isotonicka kontrakce excentricka — sval se prodluzuje

2) Kontrakce isomericka — pfi této kontrakci se délka svalu neméni a jeho akce je patrnd na

zmeéné napéti svalového briska. Tento druh stahu charakterizuje rizné vydrze, sval pritom
rychle podléha unavé, nebot trvajici stah ztéZuje pratok krve.

Spravné drzeni téla

- idedIni postoj, pfi kterém maji byt nohy volné u sebe, kolena a kycle nenasilné natazeny a panev
postavena tak, aby hmotnost trupu byla vycentrovana nad spojnici kycelnich kloub(l, patef ma byt
plynule zakfivena, ramena spusténa dol(, lopatky naplocho pfiloZzeny k Zebriim a pfitazeny k patefi,
hlava ma byt postavena tak, Ze spojnice zvukovodu a dolniho okraje o¢nice probiha vodorovné.

- jednoznacné urcit objektivni normu, tj. jediné spravné drZeni téla, neni mozné.



Zkracené svaly

- Sijové vzprimovace (mm. suboccipitalis)

- horni ¢ast svalu trapézového (m. trapezius)

- zdvihac hlavy (m. sternocleidomastoideus)

- zdvihac lopatky (m. levator scapulae)

- predni ¢ast svalu deltového (m. deltoideus)

- velky sval obly (m. terres major) + Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi) — vnitfni rotatory

- dolni a stfedni vlakna svalu velkého prsniho (m. pectoralis major)

- paravertebralni svaly (hluboké svaly podél patere)

- Ctyrhranny sval bederni (m. quadratus lumborum)

- bederni vzpfimovace

- Siroky sval zadovy — dolni vldkna

- napinac povazky stehenni (m. tensor fasciae latae)

- bedrokyclostehenni sval (m. illiopsoas) + ptimy sval stehenni (m. rectus femoris) — ohybace kycle
- semi svaly (poloblanity — m. semimebranosus + poloslasity — m. semitendinosus)

- adduktory stehna — dlouhy (a. longus), velky (a. magnus), kratky (a. brevis), stihly (m. gracilis)
- dvojhlavy sval stehenni (m. biceps femoris)

- zadni strana stehen (hamstringy)

- lytkové svaly (m. triceps surae)

Oslabené svaly

- svaly klonéné (m. scaleni)

- hluboké ohybace (flexory) kréni patere

- zadni ¢ast deltového svalu (m. deltoideus)

- natahovace (extenzory) hornich koncetin

- horni vldkna velkého svalu prsniho (m. pectoralis major)

- podhiebenovy sval (m. infraspinatus) + maly sval obly (m. terres minor) — vné;jsi rotatory

- rhombické svaly (m. rhomboideus major a minor) + stfedni ¢ast trapézu — mezilopatkové

- pilovity sval pfedni (m. serratus anterior) + spodni ¢ast trapézu + Siroky sval zadovy —
dolni fixatory lopatek

- rotatory patere

- vzpfimovace patere v oblasti hrudniku

- Siroky sval zadovy — vodorovna vlakna

- primy sval bfisni (m. rectus abdominis)

- vnéjsi a vnitini Sikmé svaly bfisSni (m. obliguus abdominis interior a exterior)

- pricny sval btisni (m. transversus abdominis)

- velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus)

- stfedni a maly sval hyZd'ovy (m. gluteus medius a minimus)

- obé hlavy (hlavné vnitrni) ¢tyrhlavého svalu stehenniho (m. quadriceps femoris)

- predni sval holenni (m. tibialis anterior)

- klenba nozni

- flexory prstl na noze



SVALOVE SKUPINY A JEJICH ANTAGONISTE

Horni trapéz

Zdvihac lopatky

Sijové vzpfimovacde
Maly sval prsni

Velky sval prsni

Bederni vzpfimovace
Ctyrhranny sval bederni
Zadni strana stehen
Lytkovy sval
Bedrokyclostehenni
Adduktory

Napinac povazky stehenni
Primy sval stehenni

HSS

Brisni svaly

Dolni fixatory
Mezilopatkové

Velky hyZzdovy

Maly hyZzd'ovy

Dolni trapéz

Svaly klonéné

Kréni flexory

Zadni delt+mezilopatkové

Jako predesly+Siroky zadovy

Brisni

Sikmy b¥igni+maly a stiedni hyzdovy
Ctyrhlavy sval bedernf

Predni lytkovy

Velky hyzdovy

Abduktory

Adduktory

Hamstring-natazeni, hyZzdovy ohnuti
Svaly povrchové

Bederni a hrudni vzpfimovace

Horni fixatory

Prsni

Bedrokyclo.+pti ohnuti z predkopt Ctyrh.stehenni

adduktory

SVALOVE SKUPINY A JEJICH SYNERGISTE

Horni trapéz

Zdvihac lopatky

Sijové vzpfimovace
Maly sval prsni

Velky sval prsni

Bederni vzpfimovace
Ctyrhranny sval bederni
Zadni strana stehen
Lytkovy sval
Bedrokyclostehenni
Adduktory

Napinac povazky stehenni
Pfimy sval stehenni

HSS

Brisni svaly

Dolni fixatory
Mezilopatkové

Velky sval hyzd'ovy
Maly sval hyzd'ovy

nema

nema

nema

velky prsni

maly prsni,deltovy

¢tyrhranny bed.,hrudni vzpfimovace
bederni vzpfimovace

hyzd'ovy

nema

btisni

nema

abduktory

bedrokyclostehenni
bedrokyclostehenni

stfedni Cast trapézu

dolni ¢ast trapézu, Siroky zadovy
hamstringy

napinac povazky stehenni



Horni zkFizeny syndrom

narusena svalova rovnovaha v oblasti kréni patefe a horni ¢asti hrudniku (oblast namahana
mechanicky, kréni patef je namahana tahem svall, jeZz se na ni upinaji, vesmés tyto svaly
zacinaji na lopatce a jsou pretézovand — prace u PC, jizda v auté, navic se tyto svaly aktivuji pfi
stresech a pocitli chlad(l — Uzce souvisi s psychickym stavem)

vadné drzeni téla: kulata a ,,povolenad“ zada, ramena stocena v predu (protrakce ramen) nebo
vytazena k usim, hlava v predsunu bradou vpred se zakonem v kréni patefi a hlavovych
kloubech

spravné drzeni oblasti kréni a horni hrudni patere — hlava temena vzh(ru, brada je v pravém
Uhlu ke krku, ramena jsou rozloZzena do Sife a stazena dol(, kréni patef je v mirné lorddze,
hrudni patef v kyféze

Svaly s tendenci k oslabovdni:

mezilopatkové svaly (rombické svaly + stfedni ¢ast svalu trapézového)

hluboké flexory (ohybace) kréni patere

hrudni vzpfimovace

dolni fixatory lopatek (pilovity sval pfedni + spodni Cast trapézového svalu + Siroky sval
zadovy)

vodorovna vldkna Sirokého svalu zadového

pilovity sval predni

Svaly s tendenci ke zkracovdni

Sijové vzptimovace
horni fixatory lopatek (zdvihac lopatky + horni ¢ast svalu trapézového)
horni a stfedni vlakna svalu prsniho

dolni vldkna Sirokého svalu zddového (spolu s prsnimi svaly se podili na postaveni ramen —
zkracené svaly = ramena dopredu — protrakce)

- zkracené svaly

[ ] ochablésvaly




Dolni zkrizeny syndrom

- narusena svalova rovnovaha v oblasti panve (vytvari se hyperlordéza — ,vystrceny zadek” —
anteverze panve)

- spravné postaveni panve je mirné (fyziologické) vysazeni horni casti vptred, ¢imzZ se vytvofi
pfimérena lorddza bederni (podsazeni panve)

Svaly s tendenci k oslabovdni:

- svaly bfisSni a hyZzdové panev podsazuji

- brisni svaly (pfimy sval bfisni+Sikmé svaly bFfisni+pricny sval bfisni) — ovliviiuji postaveni panve
zepredu

- hyzdové svaly (velky sval hyzdovy+stiedni sval hyzdovy+maly sval hyzdovy) — ovliviuji
postaveni panve ze zadu

Svaly s tendenci ke zkracovdni

- bederni vzpfimovace a kycelni ohybace v pfipadé zkraceni pdnev vysazuji — nadmérné
naklapéji horni ¢asti vpred — anteverze panve = ,vystréeny zadek” a bederni patet deformuiji
do hyperlorddzy

- bederni vzpfimovace
- ¢tyrhranny sval bederni

- kycelni ohybace (bedrokyclostehenni sval + pfimy sval stehenni)

- zkracené svaly

[ 1] ochablé svaly




S vyjimkou mali¢kych svalG usniho boltce, stfedniho ucha, oka, jazyka, mékkého patra a hrtanu se
svaly hlavy a krku déli na skupiny: podle toho, jestli lezi pouze na hlavé nebo spojuji hlavu s télem.

SVALY VNEJSI
Vychazeji z rGznych c¢asti kostry trupu (ramena, krk, hrud' atd.) a upinaji se na kosti lebky. Jedna se o
kosterni svaly, které se podileji na pohyblivosti hlavy vzhledem k trupu. Déli se na oblasti, obvykle

pojmenované podle kosti, s nimiz jsou spojeny, nebo podle hlavniho svalu.

SVALY VNITRNi

Vychazeji z vnitini ¢asti hlavy nebo se v téchto mistech upinaji. Jedna se o kosterni svaly umoziujici
Zvykdni a o podkozni svaly s mimickymi a krycimi funkcemi.

Hluboké svaly krcni, lat. mm. prevertebrae, se nachazi vpredu na patefi a mezi pricnymi vybézky

obratll. Patfi sem m. longus capitis a m. longus colli. Funkci je uklanét a natacet kréni patef a tim i
hlavu. Tyto svaly jsou inervovany z ventralnich (pfednich) vétvi krénich misnich nerv( (C1 - C8).

§i.l (0) VE, VZPRV IMOVA (‘.‘E (mm. suboccipitales)

Dale sem patii drobné snopecky svall mezi pficnymi vybézky krénich obratld - mm. intertransversarii
anteriores cervicis - a dva malé svaly vpredu mezi nosicem (atlas) a lebkou - m. rectus capitis dorsalis
major a m. rectus capitis dorsalis minor. A dale interspinales cervicis, obliguus atlantis, obliguus
capitis (viz hluboky stabilizacni systém). Ty jsou inervovany z ventralnich vétvi krénich misnich nervd.
Uklanéji hlavu a vykonavaji drobné balancni pohyby.

Zacatek: kost tylni
Upon: kréni obratle
Funkce: extenze jednotlivych ¢asti patere

DIAGNOSTIKA

-diagnostikuji se pfedklonénim hlavy, norma je dosazena v ptipadé, Ze se brada dotkne hrudni kosti
STRECINK

- provadime vidy

- provadime ve stoji i vsedé, ruce za hlavou pomalu tlaci hlavu do predklonu
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ZDVIHA C' HLAVY (musculus sternocleidomastoideus)

Protahly sval, tdhne se vepredu na krku Sikmo vzhiru. LeZi na strandch krku. Tento mohutny sval je

sloZen ze dvou hlav, které jsou odlisného plivodu, a proto mad i dvoji inervaci. Jeho materidl je spolecny
se svalem trapézovym, tato Ccdst je inervovdna Xl. hlavovym nervem, nervem pridatnym
(n. accessorius), a ¢dstecné vznikd z krénich somitd, tato ¢dst je fizena nervy kréni michy.

Zacatek: 1. — na rukojeti kosti hrudni (sternum)

2. — na vnitini ¢asti kosti klicni  (oba zacatky vytvari malou nadklickovou jamku)

Upon: dole vzadu za uchem na bradavi¢natém vybézku kosti spankové
Funkce: po oboustranné kontrakci extenze (zédklon), predsun i flexe (pfedklon) hlavy

jednostranné — Uklon a rotace hlavy na druhou stranu, pomocny sval nadechovy

DIAGNOSTIKA

-diagnostikuji se otocenim hlavy, za normu se povaZuje, pokud je brada nad ramennim kloubem, u
tohoto cviku je navic nutné ddvat pozor na spravné drieni téla

SVALY KLONENE (m. scaleni)

(Predni, stfedni a zadni sval klonény) Svaly jsou rozepjaté od kréni pdtere sikmo laterokauddlné k
prvnim dvéma Zebriim. K prvnimu Zebru se upinaji m. scalenus ventralis a m. scalenus medius, ke
druhému Zebru se pfipojuje m. scalenus dorsalis. Jsou inervovdny z ventrdlnich vétvi krénich misnich
nervi (C2 - C8). Jejich funkci je ukldnét pdter na stranu stahu a otdcet ji na stranu opacnou. Pokud se
svaly zapoji pdrové, predkldnéji kréni pdtef. Ddle se ucastni dychdni jako pomocné svaly vdechoveé,
zejména pri klidném dychdani.

N
Zaédtek: 2. - 7. kréni obratel N
Upon: na prvnich dvou Zebrech ‘ ;
Funkce: flexe (ohnuti) kréni patete, V¥
jednostranné tklon na svoji stranu m. scalenus ventralis 4%1_@ N\
rotace na opacnou m. scalenus medius i | = Jg\ "

m. scalenus dorsalis.
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SVALY VNITRNi

Zdvihace Zeber: je to 12 par( svall nedaleko patere. (mm. transversocostales breves et longi — od
priénych vybézkd obratld na Zebra)

MeziZeberni svaly: vypliuji prostor mezi Zebry, na kazdé strané je jich 11 a déli se na zevni, stfedni a
vnitfni. (mm. intercostales)

PodZeberni svaly: najdeme je na vnitfni a zadni strané hrudniku, pfipojuji Zebra k obratlim.

Pricny sval hrudni: lezi na vnitfni strané hrudniho kose, jeho vnitfni strana je pokryta vnitfni hrudni
povazkou.

SVALY VNEJSI

Koncetinové svaly hrudniku: velky prsni sval, maly prsni sval, pilovity sval pfedni a podkli¢kovy sval.

Koncetinové svaly pdtefe: zadinaji na patefi a upinaji se na pletenec horni konéetiny a ramena. Radi
se k nim trapézovy sval, Siroky sval zadovy, sval rombicky a zdvihac lopatky.

Svaly spinokostdlni: jsou Siroké, stihlé a ctyfuhelnikové, jsou uloZeny ve vnitini vrstvé zad. Patfi k nim
pilovity sval zadni horni a pilovity sval zadni dolni.

Brdnice: viz Hluboky stabiliza¢ni systém
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PRSNI SVALY (mm. pectoralis)

Maly sval prsni (m. pectoralis minor)

Plochy sval trojuhelnikového obrysu, je daleko mensi nez m. pectoralis major, jimZ je zakryt.

Zacatek: od druhého az patého Zebra
Upon: na hakovitém vybéiku lopatky
Funkce: protrakce (ramena dopfedu), napomaha predpazeni

Velky sval prsni (m. pectoralis major)

Plochy mohutny sval pokryvajici pfedni stranu hrudniku. Jeho snopce zaclinaji na tfech mistech a
vzhledem k tomu se rozlisuji na tfi ¢dsti: horni ¢dst (pars clavicularis), stfedni ¢dst (pars sternocostalis)
a dolni ¢dst (pars abdominalis). Spojuji se v silnou insercni slachu, kterd se upind na hranu velkého
hrbolku kosti pazni (crista tuberculi majoris).

Zacatek: Horni ¢ast - vnitfni ¢ast kli¢ni kosti

Stfedni ¢ast - hrudni kost a pfilehlé Zeberni chrupavky

Dolni cast - od pochvy pfimych svalll brisnich
Upon: na zevni strané pazni kosti pod ramenem (velky hrbolek kosti pazni)
Funkce: addukce (ptipazeni), predpazeni, vzpaZeni, objimani,
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DIAGNOSTIKA

Maly prsni: diagnostikuje se vleZe na zadech, ruce podél téla a hodnoti se pfitisknuti ramen
k podloZce, pro dosazeni normy je nutné, aby ramenni kloub spocival volné na
podloZce

Velky prsni: diagnostikuje se vleZe na zadech, ruce jsou ve vzpaZeni, pro dosaZeni normy je nutné,
aby pazni kost spocivala volné na podloZce

STRECINK

- provadime vidy, prsni svaly maji tendenci ke zkracovani

- protazZeni ve stoji s oprenim ruky o sténu (paze k télu v thlu 90°)
- protazZeni ve stoji v zapaZeni, ruce spojené za zady

- vklece s rukama oprenyma o zem, rovnd zada tlacit dozadu (maly prsni)

CVIKY DLE OBTiZNOSTI

Lehké cviky: - peck-deck
- stahovani protismérnych kladek ve stoji / v predklonu
Stfedné tézké: - kliky s oporou kolen
- rozpazovani s jednoruckami na lavici hlavou nahoru / hlavou dolt / vodorovné
- stahovani protismérnych kladek s vrcholnou kontrakci
- pullover
- tlaky na multipressu

Tézké: - benchpress
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- benchpress na sikmé lavici hlavou nahoru / hlavou dold
- tlaky s jednoruc¢kami na lavici hlavou nahoru / hlavou dold / vodorovné

- Kliky

Dulezité:

- tlaky hlavou dol{l zaradit jen vyjimecné

- dbdt na spravny pomeér procvi¢ovani zada-prsa (zpravidla 3:1)

- pfi tézkych cvicich vzdy zaradit kompenzacni cviky (na HSS, mezilopatkové s.) a strecink
- pfi provadéni tlakd neprohybat zada a tim nepretéZovat bederni pater

- pfi provadéni bench-pressu spoustét ¢inku k dolni ¢asti prsou, nikoli ke krku

- nepretéZovat ramenni klouby nadmérné tézkymi vahami

- pfi tlacich neohybat zapésti a kontrolovat negativni fazi pohybu

PILOVI TYI SVAL PR, EDNl,{m. serratus anterior)

(pokryva bocni partii hrudniku)

Zacatek: osmi zuby na hornich osmi Zebrech
Upon: vnitfni plocha lopatky (vsouva se mezi lopatku a sténu hrudniho kose)
Funkce: vzpaZeni, upazeni, predpazeni, abdukce (oddaleni) lopatky od patefe, pfitlacuje

lopatku k Zebrdm
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Patef, tedy struktura s mnoZstvim kloubnich spojeni, je velice odolnd a pruzna diky siti vazl, které udrZuji

obratle vzajemné pevné spojené, a také diky mnoha vrstvam kosternich svald.

Do skupiny zadovych svall fadime mohutné svalstvo, které se rozklada na zadni strané téla od krajiny tylni az
ke kostr¢i.

Svalstvo rozdélujeme na dvé skupiny: v samém sousedstvi patere lezi svaly, které jsou orientovany prevaziné
rovnobézné s patefi a prevaziné se spojuji s obratli — svaly vlastni Cili autochtonni svaly zadové. Jde o systémy
svalovych snopcl. Tvorba odlisSnych snopcd a izolace samostatnych svall je tim vyraznéjsi, ¢im kranidlngji
postupuje.

Nejhlubsi slozky této skupiny spojuje jen dva obratle. Timto smérem se stava pater pohyblivéjsi, coz vyzaduje
vétsi Clenitost a samostatnost svalll. Oznacuji se jako krdtké svaly hrbetni.

Povrchnéji se pres tyto svaly kladou dalsi svaly, které oznacujeme jako dlouhé svaly hrbetni. Svaly nespojuji
sousedni obratle, ale preskakuji vét$i nebo mensi pocet obratl(i. Cim jsou svaly povrchnéji, tim jsou delsi.

Po funkéni strance jsou autochonni hibetni svaly vzpfimovace patefe, proto se spole¢né nazyvaji mm. erectores
trunci. Pti jednostranné kontrakci provadéji uklon patere na stranu kontrahovanych svald. Jednotlivym slozkam
tohoto komplexu pak pripadaji funkce zvlastni. Hluboké kratké svaly maji prevainé vyznam staticky,
zabezpecuji postaveni patefe. Naproti tomu povrchové dlouhé svaly jsou pfevainé dynamické.

Pfes jmenované svalstvo jsou v dalSich vrstvach uloZzeny heterochonni svaly hrbetni. Jsou to svaly rozmanitého
plvodu, které spojuji osovou kostru s koncetinou.

Stabilizace lopatky je nedilnou soucasti zakladnich principli, nebot zajistuje udrieni ramen v neutralnim
postaveni, které je idealni pro praci patefe a tvorbu jednotlivych cvik(i. Soudasné se podili na postaveni
hrudniku, ktery pfi jeji aktivni stabilizaci z(stava otevieny (vyhodné pro kvalitni praci s dechem) a soucasné
zabranuje tvorbé takzvanych " kulatych zad" - vyrazna kyfdza v oblasti hrudni patere, ktera ma negativni vliv na
zkraceni svall predni strany hrudniku (m. pectoralis major).
Lopatka stabilizuje rameno soucasné v predozadnim postaveni, a zaroven je zodpovédna za pohyblivost
smérem nahoru a dold.

Vlivem zkraceni trapézovych svall dochazi velmi ¢asto k jejimu posunu smérem k usim - elevace, coz ma za
nasledek vyrazné napéti v této oblasti a tim vyraznéjsi zakfiveni kréni patere - tzv. hyperlorddza, ktera vede ke
zdravotnim obtiZim. Spravna stabilizace — ,ukotveni lopatky” tedy spociva v jeji praci dvéma sméry. Smérem k
patefi a smérem doll k panvi. Tento pohyb dobre vystihuje termin ,, pocit klouzajici lopatky" smérem k sobé a
doll. Lopatka by neméla pfi spravné stabilizaci nikde vy¢nivat a méla by pusobit pfi pohledu na zdda ze vSech
uhld plose.

Pokud dojde k posunu, pater se vyrazné v dolni ¢asti hrudni patere a horni bederni prohne, coz ma za nasledek
neschopnost vykonat radu pohyb( a cvikl, pravé diky Spatnému postaveni hrudniho koSe a nedostatecnému
zapojeni btisnich svald.

Pfi pohybu smérem k patefi se na této praci podili vyrazné mezilopatkové svaly m. rhomboideus major at
minor, coz je skupina sval(, které trpi ochabovanim. PFi stabilizaci jsou neustéle aktivovany a tim se zlepsuje
jejich kvalita.

PFi pohybu lopatky smérem doll dochazi k nataZzeni - strecinku, pfedevsim m. trapezius, coz je svalstvo, které
naopak trpi vyraznym zkracenim. Vlivem funkce pfi stabilizaci vyrovnavdme napéti a neustale udrzujeme Sijové
svalstvo v protazZeni.
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TRAPEZ (0, VV SVAL (musculus trapezius)

(rozsdhly plochy sval kdpovitého tvaru)

Zacatek: od kosti tylni a od trnovych vybézk( vsech krénich a hrudnich obratl(
Upon: Horni ¢ast - zevni ¢ast klieni kosti

Stfedni ¢ast - nadpazek a prilehla ¢ast lopatky

Dolni ¢ast - vnitfni okraj hfebene lopatky
Funkce: Horni ¢ast - zveda lopatku, oboustranna extenze (zaklon) hlavy

Stfedni ¢ast - addukce (pfitahuje lopatku k patefi)

Dolni cast - tdhne lopatku dold

DIAGNOSTIKA

- diagnostikuje se horni ¢ast svalu trapézového uklonem hlavy, norma je 45°

STRECINK

- provadime vidy
- provadime ve stoji i vsedé, protilehlou rukou

tlacime hlavu k rameni
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ZDVIHAC LOPATKY (m. levator scapule)

(je uloZen pod horni ¢dsti svalu trapézového, md také obdobnou funkci)

Zacatek: od pricnych vybézkl 1. — 4. kréniho obratle
Upon: horni vnitini Uhel lopatky
Funkce: zdviha lopatku a pfi jeji fixaci uklani hlavu

§IR OK YI SVAL ZA DO VY’ (m. latissimus dorsi)

(nejmohutnéjsi plochy sval na zadni strané trupu, uponovd slacha

ohranicuje zadni podpazni jamku)

Zacatek: na lopaté kosti kycelni (panvi), jde po viech bedernich obratlich a po 2/3 obratld
hrudnich

Upon: pod malym hrbolkem na horni pfedni ¢asti kosti pazni

Funkce: addukce (ptipaZzeni), zapaZeni, vnitini rotace pazni kosti, abdukce (upazeni)
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MEZILOPA TKOVE’ SVALY (velky + maly sval rhombicky + stfedni ¢ast
trapézového svalu)

Maly rhombicky sval (m. rhomboideus minor) Maly rhombicky

leZi Sikmo mezi lopatkou a pdatefi

Zacatek: od trnd 6. a 7. kréniho obratle
Upon: horni tfetina vnitfni hrany lopatky
Funkce: tahne lopatku Sikmo vzh(ru k patefi

Velky rhombicky

Velky rhombicky sval (m. rhomboideus major)

leZi Sikmo mezi lopatkou a pdteri Maly rhombicky

Zacdtek: od trnl ¢tyf hornich hrudnich obratl(
Upon: vnitfni hrana lopatky (pod malym rhombickym)
Funkce: addukce (pritahuje) lopatku k pateri

Velky rhombicky

DIAGNOSTIKA

Stazeni ramen vleZe na bfise - sledujeme pohyb lopatek k sobé, palpujeme svalovou ¢innost
StaZeni ramen na stroji s oporou o hrudnik — sledujeme pohyb lopatek k sobé, palpujeme svalovou
¢innost, sledujeme zapojeni horni ¢asti trapézu (to je nezadouci)

CVIKY DLE OBTiZNOSTI

- vnéjsi rotace v sedu na balonu (cisnik)

- vodorovné pfitahy na stroji vsedé (podhmatem, nadhmatem, paralelni ichop) v pokrocilém stadiu
mozno cvicit jednorué

- upazovani na naklonéné lavici (ptak na lavici)

- pfitahy jednorucni ¢inky v predklonu v kleku na lavicce

- upazovani vzad v lehu pres balon

- stahovani ramen vleZe na bfise

- upazovani vzad na stroji

- upazovani vzad v lehu pres balon

- veslovani s tyci
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DOLNI FIXATORY LOPATEK

(pilovity sval pfedni + Siroky sval zddovy + spodni &ast svalu trapézového)

Dolni fixdtory lopatek jsou velmi ¢asto slabé a svadéji boj s fixdatory hornimi. Jejich aktivace je obtiZnd,
ale pomoci spravnych cviki je miZeme zapojit, a to bez pomoci hornich fixdtort a ucinné je posilovat.

DIAGNOSTIKA

Klik na zemi — pfi oslabeni dolnich fixator(l lopatek, dochazi k zvednuti ramen, nadmérnému
pritisknuti hornich ¢asti lopatek k sobé a poptipadé k odstavani lopatek od hrudniku.

Stahovani ramen na horni kladce — sledujeme posun lopatek dolu a palpujeme svalovou ¢innost pod
lopatkami.

CVIKY DLE OBTIiZNOSTI

- stahovani ramen ve vzpaZeni v sedu na balonu (pfidavame rotaci pazi, lokty sméfuji za télo)

- stahovani horni kladky za hlavu (mGZeme ménit $ifi ichopu)

- stahovani protismérnych kladek v sedu na mici

- stahovani protismérnych kladek ve stoji

- shyby na stroji s dopomoci

- stahovdani ramen ze vzpaZeni vleZe na bfiSe (pfiddvame rotaci pazi a kr¢ime paze, lokty jdou za télo)
- pfitahy shora na stroji (mGZzeme ménit uchop na Sirsi, uzsi, paralelni)

- stahovani horni kladky k hrudniku (mGZeme ménit $ifi ichopu, nebo zplsob drZeni podhmatem,
paralelnim drZenim)

- pfitahy horni kladky tzkym uchopem k hrudniku

- stahovani protismérnych kladek v sedu na zemi jednou pazi

- shyby Sirokym tchopem (mUZeme ménit varianty Uzky Uchop, podhmatem, paralelnim drzenim)

(-] Ve ’
Dulezité :
Pfi cviceni mezilopatkovych svalll musime dodrZovat nékteré duleZité zasady, vyhybame se tak
zranéni a pretéZovani jinych svalovych skupin, zejména svall krénich a bedernich.

- u vsSech cvik( drzime télo vzpfimené, ramena jsou staZena doll a vzad, hlavu drzime v prodlouzZeni
trupu

- hlavu neuklanime, nepredklanime ani nezaklanime, vyhybame se tak pretézovani kréni patere
- ramena nekréime

- panev drzime podsazenou a zpeviiujeme bfisni svaly

- cviky provadime plynule s vydechem do svalové kontrakce

Pti cvi¢eni dolnich fixatord lopatek, provadime v prvni fazi cviku stazeni ramen dold, tim aktivujeme
mezi lopatkové svaly a dolni fixatory, az po té cely cvik.
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SVALY KYCLE

Zacinaji pfevainé na kosti panevni a upinaji se na kost stehenni preklenujic kloub kycelni, v ném

vykonavaji pohyb.

Déli se na:

- vnitrni: sval bedrokyclostehenni (m. iliopsosas)

- vnéjsi: hruskovity sval (m. piriformis), velky sval hyzdovy, stfedni a maly hyzdovy (m. gluteus

maximus, medius at minimus)

SVALY STEHENNI

Rozkladaji se okolo kosti stehenni tak, Ze ji zcela obaluji. Vykonavaji pfevainé pohyby v kloubu

kolennim a to tak, Ze nékteré provadéji extenzi a jiné flexi.

Déli se na:

- svaly pfedni: ctyrhlavy sval stehenni (m.quadriceps femoris), krej¢ovsky sval (m. sartorius), napinac
povazky stehenni (m. tensor fasciae latae)

- svaly zadni: sval poloblanity (m. semimebranosus), sval poloslasity (m. semitendinosus), dvojhlavy
sval stehenni (m. biceps femoris),

- svaly vnitfni: adduktory dlouhy, kratky, velky a stihly (adductor longus, brevis, magnus a gracilis)

SVALY BERCE

Rozkladaji se okolo kostry bérce. Svalstvo bércové vétsinou za¢ina na kostech bércovych, ¢astecné i
na kosti stehenni.

Déli se na:

- pfedni: predni sval holenni (m. tibialis anterior)
- zevni: dlouhy a kratky sval lytkovy (m. fibularis brevis at longus)
- zadni: jsou uloZeny ve dvou vrstvach, v povrchni lezi trojhlavy sval lytkovy (m. triceps surae),

v hluboké vrstvé sval zakolenni (m. popliteus), zadni sval holenni (m. tibialis
posterior), dlouhy ohybad prstl (m. flexor digitorum longus)a dlouhy ohybac palce
(m. flexor hallucis longus)

SVALY NOHY

Svalstvo nohy je v celém rozsahu umisténo na noze. Chodidlova ¢ast nohy je na povrchu kryta
chodidlovou podkoZni Slachovou blanou, ktera oddéluje svaly od pokozky a déli se na oblasti
pojmenované podle pfislusnych svald.

Déli se na:

- svaly hibetni strany: kratky natahovac prstl nebo chodidla

- svaly chodidla vnitini: hybou palcem, ptitahovac, kratky ohybac a odtahovac

- svaly chodidla stredni: kratky ohybac prstd, ¢tyrhranny sval chodidlovy,

- svaly chodidla zevni: pohybuji malickem, pfitahovac, ohybac a oponujici sval malicku
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SVALY KYCELNI

V4

VNITRNI

BEDROKYCLOSTEHENNI SVAL (m. itliopsoas)

Je mohutny silny sval. Délime ho na dvé ¢dsti.

Sval bedrostehenni

Zacatek: Posledni hrudni obratel + 4 prvni bederni obratle
Upon: maly chocholik kosti stehenni

Funkce: Flexe v kloubu kycelnim, ventrdini flexe bederni patere,

pfi jednostranné kontrakci lateroflexe patere

Sval kyclostehenni

Zacatek: vnitfni plocha kycelni kosti

Upon: maly chocholik kosti stehenni

Funkce: flexe v kloubu kycelnim a addukce, plsobi na vnitfni nebo

zevni rotaci, pfi stoji naklani panev dopredu

DIAGNOSTIKA

V lehu na zaddech nejlépe na okraji masérského stolu nebo cvicebni lavice. Klient lezi na zadech,
kycelni kloub je na okraji stolu. Pfitdhneme jednu koncetinu za koleno k hrudniku (bedra jsou
prilepena k podloZce). Druha (testovana) koncetina volné visi. Hodnotime visku kolene oproti vysce
kyc¢le (norma je rovina), pokud ne je zkracen sval bedrokyclostehenni. Je-li v kolenim kloubu vétsi
uhel nez 90 stupnid, je zkracen pfimy sval stehenni. Je-li stehno odklonéno od osy téla stranou, je
zkracen napinac povazky stehenni a abduktory stehna.

STRECINK

Vzpor dfepmo zanozni

Sed na konci lavicky se zanoZenim
Skréeni zanoZzmo ve stoji jednonoz
V lehu na boku ,podkova“

CVIKY
Tento sval se obvykle neposiluje, protoZe je ¢asto zkracen. Je aktivni pfi predklonech a pfi pfitazich
stehna k trupu. Aktivuje se také pfi vnitfni nebo vnéjsi rotaci dolni koncetiny.

ANTAGONISTA
Hyzd'ové svaly.
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VNEJ
HRUSKOVITY SVAL (m. piriformis)

Zacatek: panevni plocha kfizové kosti
Upon: velky chocholik kosti stehenni
Funkce: spolu s ostatnimi v hloubce uloZzenymi svaly provadi zevni rotaci, pti flektované

koncetiné provadi abdukci stehna

DIAGNOSTIKA

Leh na zadech, horni koncetiny volné podle téla, dolni koncetina na nevySetfované strané je volné
poloZena. Vysettujici stabilizuje panev a uchopi testovanou koncetinu za bérec a druhou rukou tlaci
do kolene (zavési se) a provede 60°flexi v kycelnim kloubu. Takto uchopenou nohou provede
maximalni addukci v kloubu kycéelnim a poté vnitini rotaci. Hodnotime podle moznosti provedeni
vnitfni rotace a addukce. Vse by mélo byt volné.

STRECINK

Prektizeni nohou v lehu na zadech

CVIKY DLE OBTiZNOSTI

Lehké cviky: ~ abdukce vleZe na boku
abdukce vsedé na stroji s pfedklonem trupu
abdukce vsedé na stroji
Stfedné tézké- tézké: unozovdani na spodni kladce ve stoji
unozovani na kyvadle

vypady stranou
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SVALY STEHENNI

PREDNI

NAPINAC POVAZKY STEHENNI (m. tensor fasciae latae)

Zacatek: horni predni trn panevni a pfilehly hfeben kycle
Upon: postrani hrbol kosti holenni
Funkce: flexe (ohnuti) v kycli — synergista bedrokyclostehenniho

svalu, abdukce (unozeni), vnitfni rotace v kycli

DIAGNOSTIKA

V lehu na zadech nejlépe na okraji masérského stolu. Klient lezi na zadech, kycelni kloub je na okraji
stolu. Pfitdhneme jednu koncetinu za koleno k hrudniku (bedra jsou pfilepena k podloZce). Druha
(testovana) koncetina volné visi. Hodnoti se osa kycel koleno z pohledu ze shora, tato osa nesmi mit
vnéjsi vychyleni.

STRECINK
Drep zanozni dovnitt s oprenim kolena

CVIKY
Zapojuje se pfi pfitazeni stehna k hrudniku a pti abdukci.
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CTYRHLAVY SVAL STEHENNI (m. quadriceps femoris)

Mohutny sval sloZeny ze Ctyr Edsti (primy sval stehenni, vnitini, stfedni a zevni hlava ¢tyrhlavého svalu

vvyvs

v lidském téle. Tento sval obaluje celou kost stehenni.

Primy sval stehenni (rectus femoris)

Zacatek: nad kloubem kycelnim
Upon: spole¢nou Slachou na holenni kost pod kolenem
Funkce: extenze (nataZeni) v koleni, pfimy sval stehenni

flexe (ohnuti) v kloubu kycéelnim

PFimy sval stehenni

DIAGNOSTIKA

Diagnostikuje se vleze na lavi¢ce, jedno koleno je pfitazené k hrudniku, druhd noha volné visi.
Hodnoti se Uhel ohybu kolenniho kloubu, normou je 90°

STRECINK

Vzpor dfepmo zdnozni

Sed na konci lavicky se zanoZenim
Skréeni zanoZmo ve stoji jednonoz

V lehu na boku ,,podkova“

CVIKY DLE OBTIiZNOSTI

Lehké cviky:  dfep s optenim o balon

vodorovny hack drep
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Stfedné tézké: tlaky nohama na legpressu
sisy dfep na fimské lavici
dfep s Cinkou v predu

drep s Cinkou za hlavou

Zevni hlava (m. vastus lateralis)

stabilizuje koleno

Zacatek: zadni zevni strana kosti stehenni

Upon: spolec¢nou Slachou na holenni kost pod kolenem
Funkce: extenze (natazeni) v kloubu kolenim
DIAGNOSTIKA

Diagnostikuje se vsedé, kdy klient provede extenzi v kolenim kloubu.
Lytko je tésné pred hranou lavicky. Sledujeme rozvoj a zapojovani

jednotlivych ¢asti quadricepsu.

STRECINK

Vzpor difepmo zdnozni

Sed na konci lavicky se zanoZenim
Skréeni zanoZmo ve stoji jednonoz

V lehu na boku ,podkova“

CVIKY DLE OBTiZNOSTI

Lehké cviky:  predkopavani s vytocenim Spicek dovnitf

Stredné tezké: vyspély-vodorovny hack drep na Siroky zptsob (chodidla
jsou ve vétsi siti neZz ramena, Spicky vytoéeny dovnitr)
legpress na Uzky zplsob

drep s velkou ¢inkou na Siroky zplGsob
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Vnitrni hlava (m. vastus medialis)

stabilizuje koleno

Zacatek: podélné na zadni vnitfni strané kosti stehenni
Upon: spole¢nou Slachou na holenni kost pod kolenem
Funkce: extenze (natazeni) v kloubu kolenim
DIAGNOSTIKA

Diagnostikuje se vsedé, kdy klient provede extenzi v kolenim kloubu.
Lytko je tésné pred hranou lavicky. Sledujeme rozvoj a zapojovani
jednotlivych ¢asti quadricepsu.

STRECINK

Vzpor dfepmo zdnozni

Sed na konci lavicky se zanoZenim

Skréeni zanoZmo ve stoji jednonoz

V lehu na boku ,podkova“

CVIKY DLE OBTIiZNOSTI

Lehké cviky: predkopavani s vytocenim Spicek ven

Stredné tezkeé- tezké:  vodorovny hack dfep na tzky zplsob
(chodidla u sebe, Spicky vytoceny ven)
legpress na Uzky zpUsob

drep s velkou ¢inkou na uzky zputsob a

podloZené paty
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Stredni hlava (m. vastus intermedius)

stabilizuje koleno, leZi pod prfimym svalem stehennim

Zacatek: témér cely obvod kosti stehenni

Upon: spole¢nou Slachou na holenni kost pod
kolenem

Funkce: extenze (natazeni) v kloubu kolennim

DIAGNOSTIKA

Diagnostikuje se vleze na lavicce, jedno koleno je pfitazené k
hrudniku, druhd noha volné visi. Hodnoti se Uhel ohybu

kolenniho kloubu, normou je 90°

STRECINK

Vzpor dfepmo zdnozni

Sed na konci lavicky se zanoZenim
Skréeni zanoZmo ve stoji jednonoz

V lehu na boku ,,podkova“

CVIKY DLE OBTiZNOSTI

Lehké cviky:  dfep s opfenim o balon
vodorovny hack drep
predkopavani na stroji

Stfedné tézké: tlaky nohama na legpressu

sisy dfep na fimské lavici
drep s Cinkou vpredu

drep s Cinkou za hlavou
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KREJCOVSKY SVAL (m. sartorius)

je dlouhy, stihly, Sikmo probihajici sval na predni strané stehna

Zacatek: predni trn kosti kycelni, nad kloubem kycelnim, vede Sikmo pres pfimy sval stehenni
Upon: vnitfni hrbolek kosti holenni
Funkce: flexe, abdukce a vnéjsi rotace v kycelnim kl., v kolennim kloubu flexe a vnitfni rotace

ZADNI

DVOJHLAVY SVAL STEHENNI (biceps femoris)

zevni strana zadniho stehna, skldda se ze dvou Cdsti- kratké hlavy a dlouhé hlavy,

obé maji stejny upon (konci na stejném misté)

Dlouha hlava (caput longum)

Zacdtek: na hrbolu sedaci kosti
Upon: hlavi¢ka kosti lytkové
Funkce: Provadi flexi v kolennim kloubu a Ucastni se extenze v kycelnim kloubu,

pfi ohnutém koleni rotuje zevné bérec - synergista velkého hyZzdového svalu

45



dlouhd hlava

dlouhd hlava

kratka hlava
kratka hlava

DIAGNOSTIKA
Diagnostika se provadi vleZe na zadech, napnutou nohu zveddme, druha noha zlstava volné leZet na
podloZce, normou je zvednuti napnuté nohy o 90°

STRECINK

Sed a rovny predklon

Stoj a rovny predklon s oporou

PfednoZovani v lehu na zadech

Sed na lavi¢ce v addukci s vnitfni rotaci kyCle a rovny predklon
Sed roznoZzmo s vnéjsi rotaci v kycli a rovny predklon

CVIKY DLE OBTiZNOSTI
Lehké cviky: zakopavani v lehu na bfise- v zavéru vnéjsi rotace (paty k sobé, spicky ven)

zakopdvani v sedé- v zavéru vnéjsi rotace

Stfedné téikeé- tézké: zakopavani ve stoji
zdravotni mrtvy tah s vytoenymi Spickami vné
mrtvy tah s jednoruckami a vyto¢enymi Spickami vné

Kratka hlava (caput breve)

Zacatek: vnéjsi okraj kosti stehenni
Upon: hlavicka kosti lytkové
Funkce: Provadi flexi v kolenim kloubu, pfi ohnutém koleni rotuje zevné bérec

DIAGNOSTIKA
Diagnostika se provadi vleZe na podloZce, napnutou nohu zvedame, druha noha zlstava volné lezet
na podloZce, normou je zvednuti napnuté nohy o 90°
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STRECINK

Sed a rovny predklon

Stoj a rovny predklon s oporou

PfednoZovani v lehu na zadech

Sed na lavicce v addukci s vnitini rotaci kycle a rovny predklon
Sed roznoZzmo s vnéjsi rotaci v ky¢li a rovny predklon

CVIKY DLE OBTIiZNOSTI
Lehké cviky: zakopdvani v lehu na bfise- v zavéru vnéjsi rotace (paty k sobé, Spicky ven)

zakopdvani v sedé- v zavéru vnéjsi rotace

Stfedné tézké- tézké: zakopavani ve stoji
zdravotni mrtvy tah s vytocenymi Spickami vné
mrtvy tah s jednoruckami a vyto¢enymi Spickami vné

POLOBLANITY SVAL (m. semimembranosus)

Zacatek: na hrbolu sedaci kosti
Upon: kloubni hrbol kosti holenni
Funkce: flexe (ohnuti) kolenniho kloubu, pfi ohnutém kolenu vnitini rotace bérce, v kloubu

kycelnim extenze (zanoZeni), addukce (ptinoZeni), vnitini rotace

poloslasity sval

poloblanity sval
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DIAGNOSTIKA
Diagnostika se provadi vleze na podloZce, napnutou nohu zveddme, druha noha
zUstava volné leZet na podloZce, normou je zvednuti napnuté nohy o 90°

STRECINK

Sed a rovny predklon

Stoj a rovny predklon s oporou
PfednoZovani v lehu na zadech

CVIKY DLE OBTiZNOSTI
Lehké cviky: ~ zakopavani v lehu na brise- v zavéru vnitini rotace (paty od sebe, Spicky k sobé)

zakopavani v sedé- v zavéru vnitini rotace
Stfedné tézké- tézké: zakopavani ve stoji
mrtvy tah s natazenymi koleny

POL O§LA§I TY, SVAL (semitendinosus)

Zacatek: na hrbolu sedaci kosti
Upon: kloubni hrbol kosti holenni
Funkce: flexe (ohnuti) kolenniho kloubu, pfi ohnutém kolenu vnitfni rotace bérce, v kloubu

kycelnim extenze (zanoZeni), addukce (pfinoZeni), vnitini rotace

poloslasity sval

poloblanity sval
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DIAGNOSTIKA
Diagnostika se provadi vleZe na podloZce, napnutou nohu zveddme, druha noha zlstava volné lezet
na podlozce, normou je zvednuti napnuté nohy o 90°

STRECINK

Sed a rovny predklon

Stoj a rovny predklon s oporou
PfednoZovani v lehu na zadech

CVIKY DLE OBTiZNOSTI
Lehké cviky: ~ zakopavani v lehu na brise- v zavéru vnitini rotace (paty od sebe, Spicky k sobé)

zakopavani v sedé- v zavéru vnitini rotace
Stfedné tézké- tézké: zakopavani ve stoji
mrtvy tah s natazenymi koleny

VNITRNI
(adduktory stehna)

ADDUKTORY STEHNA

Adduktor dlouhy (longus)
Adduktor velky (magnus)
Adduktor kratky (brevis)

Sval hifebenovy (m. pectineus)

Zacatek: na kosti stydké
Upon: na stehennf kosti
Funkce: addukce (ptinozeni) kycle

Adduktor dlouhy (longus) Adduktor velky (magnus) Adduktor kratky (brevis) Sval hfebenovy (m. pectineus)
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Stihly sval stehenni (m. gracilis)
Jediny dvoukloubovy adduktor stehna, konc¢i pod kolenem, vytvdri vnitini linii stehna.
Zacatek: dole na stydké kosti

Upon: pod vnitinim kloubnim hrbolem kosti holeni na husi noze kosti holenni (pes anserinus)
Funkce: addukce (ptinozeni) v kycli a flexe (ohnuti) v kloubu kolennim

Zepredu Zepredu Zezadu

DIAGNOSTIKA

V lehu na zadech si klient podlozi dlanémi horni ¢ast panve a roznozi. Kolena a Spicky sméruji vzhlru.
Sledujeme symetrii roznoZeni a rozsah cca 80°.

STRECINK
Sed roznoZzmo a rovny predklon
Turecky sed s chodidly u sebe, tlakem lokt(l a rovny predklon

CVIKY DLE OBTIZNOSTI
Lehké cviky: snozovani na stroji
Stfedné téiké- tézké: adduktory na kyvadle
pfinoZovani ve stoji na spodni kladce

DuleZité:

Skupina svall, ktera pfitahuje stehno k osové ¢are trupu. Adduktory jsou svalovou skupinou, ktera ma tendenci
ke zkracovani. Pfedevsim ddmy maji nutnost tyto pritahovace posilovat. Pravdou je, Ze vice neZli posilovat
bychom méli tuto skupinu protahovat. SpiSe mezi sériemi na abdukce strecovat adduktory, tak aby byla
v oblasti panevni zachovana rovnovaha. Posilujeme je v poméru 3/1 s abduktory. Abduktory jsou antagonistou
adduktord. Skupinu ¢tyf adduktort protahujeme sedem tureckym s chodidly o sebe. Normou jsou kolena mezi
deseti a7 patnacti centimetry nad podlozkou. Stihly sval stehenni, tedy nejdel$i adduktor protahujeme sedem
roznoznym s Uklonem k dané noze. Zkracené adduktory maji vliv na Spatném postaveni panve, coz vede
ke zhorsené funkci vnitfnich organ(, u Zen mozné problémy s prichodem do gravidity.
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SVALY BERCOVE

PREDNI
PREDNIJ SVAL HOLENNY (m. tibialis anterior )

Zacatek: hrbolek kosti holenni
Upon: vnitfni klinovita kost a na bazi palcového nartu
Funkce: dorzalni flexe, a jeji supinaci (zveda Spicky), pomahd udrzovat podélnou klenbu nozni.

\

CVIKY

Pritahovani Spicek protitahem

ZADNiI
ZADNIJ SVAL HOLENNI (m. tibialis posterior)

hlubokd vrstva svalt zadniho bérce

Zacatek: na zadni strané mezikostni blany bércové (blana mezi kosti holenni a lytkovou)
Upon: do oblasti vnitfniho okraje nohy, plantdrni strana kosti klinovych
Funkce: nataZeni v hlezennim kloubu

(plantarni flexe - vypon) a
pfitazeni vnitfni hrany nohy
k bérci, vyznamné pomadha
udrzet podélnou klenbu
nozni




TROJHLAVY SVAL LYTKOVY (m. triceps surae)

sklada se ze tii hlav, z nichZ dvé jsou povrchové - dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocneimus) a treti,
hluboka - sSikmy sval lytkovy (m. soleus)

Dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocneimus)
Déli se na dvé hlavy: hlavu holenni (caput tibiale) a hlavu lytkovou (caput fibulare)

Zacatek: nad holennim hrbolkem na kosti stehenni (cabut tibiale)

nad lytkovym hrbolkem na kosti stehenni (cabut fibulare)
Upon: spolu s Sikmym svalem lytkovym na kosti patni prostfednictvi Achillovy Slachy
Funkce: primarné vypon (plantarni flexe), supinace, sekundarné synergista hamstringli (flexe

v kolennim kloubu)

Achillova slacha

DIAGNOSTIKA
Test vychdzi z polohy u diagnostiky zadni strany stehen, u zdviZzené koncetiny hodnotime rozsah
pohybu v hlezennim kloubu (dorsalni flexi), normou je Uhel vic nez 90° (ostry Uhel vzhledem k bérci)

STRECINK

Tlak paty k zemi v zanoZeni
Vypad na zemi

Vypad na lavic¢ku

CVIKY DLE OBTIZNOSTI
Lehké cviky: vypony bez zatéze
vypony jednonoz bez zatéze
Stfedné tézké- tézké: vypony na legpressu
vypony na pfistroji

osli vypony
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Sikmy sval lytkovy (m. soleus)

Zacatek: hlavi¢ka a horni tfetina kosti lytkové
Upon: na kosti patni prostfednictvi Achillovy Slachy
Funkce: primarné vypon (plantarni flexe), supinace nohy

Achillova slacha

DIAGNOSTIKA
Hluboky dfep na celych chodidlech. Pfi zkraceni svalu klient bud’ dfep nedokondi,
nebo prepada vzad nebo zvedne paty.

STRECINK

Tlak paty k zemi v zanoZeni
Vypad na zemi

Vypad na lavicku

CVIKY DLE OBTIiZNOSTI
Lehké cviky:  vypony vsedé

vypony bez zatéze
vypony jednono?Z bez zatéze
Stfedné tézké- tézké: vypony na legpressu
vypony na pfistroji
osli vypony

DLOUHY NATAHOVAC PALCE (flexor hallucis longus)

Zacatek: v proximalni ¢asti kosti holenni
Upon: na palci
Funkce: natahuje palec
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Z anatomického hlediska patii mezi zevni svaly kycelni.

U téchto svalovych skupin je nutné vidy dbat zvySené pozornosti, odkud pohyb vychazi. Pri
zanozovani Casto dochazi k pohybu z panve, pfi zakopavani vleZe zase k nadzvedavani zadku pfi
koncentrické ¢asti daného cviku. To vSe je nepfipustné. Je pravdou, Ze neni dlvod proc pfi
zakopavani, zanoZovani, obdukci, atd. pouZivat vysoké zatéze. Naopak mensi aZ stfedni zatéz s vyssim
poctem opakovani a s kvalitné vedenou drahou nohy ndm zarudi procviceni primarni svalové partie
v daném cviku. To znamen3, Ze pfi zanoZovani bude pdnev stabilni, pohyb veden z ky¢le a klient by
nam mél sdélit, Ze v prvé fadé citi procvi¢eni zadku. Synergistou hyZzdovému svalu jsou predevsim
hamstringy a je pravdou, Ze pfi zanoZovani at jiz vleZe na boku, na bfiSe, na ¢tyfech, ¢i na stroji, klient
Casto uvadi jako prvni sval, ktery citi, zadni stranu stehen. V tomto pfipadé budeme volit cviky
nejjednodussi, aby se klient soustfedil a naucil danou partii procvicit a procitit.

U zakopavani dochazi ¢asto vlivem vysoké zatéze ke zvedani zadku a tim k pretiZzeni beder. V tomto
cviku jsou primarni svalovou partii hamstringy, semisvaly a hyZdovy je synergistou.

Proto by klient v prvé radé mél citit hamstringy, ne zadek a uz viibec bederni vzpfimovacde, coz se u
vysoké zatéze mize stat!!

Jednim z nejsnadnéjsich cvikl na maly a stfedni sval hyZzdovy je abdukce v lehu na boku, spodni noha
je pokréena, vrchni natazena, Spicka chodidla sméfuje nize neili pata. Pfedni trny kycelni jsou ve
svislici a ramena také. Hlava je podloZena rukou. Velmi Gcinnym cvikem je také abdukce vsedé na
stroji. Je nutno dbat, aby byly pfi cviku bedra pfitisknuty k podloZce a hlava podeptena. U pokrocilych
klientd je mozno provadét cvik s predklonem trupu, hyzdé budou intenzivnéji zapojeny, potlac¢ime
aktivitu napinace povazky stehenni.

Synergistou pfi obdukcich je pravé napinac povazky stehenni (m.tensor fasciae latae)

Zavérem tedy mlzeme Fici, Ze tyto cviky provadime obzvlasté soustfedéné. Jsou to cviky bodové,
zamérené do jednoho svalu. Zde volime mensi zatéz. Cvikem komplexnim myslime cvik, ktery je
zaméren na vice svalovych skupin. A zde je moZno zvolit zatéz vyssi. Naptiklad drepy, legpress, mrtvy
tah atd...
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VELKY SVAL HYZDOVY (m. gluteus maximus)

Zacatek: lopata kosti kyCelni, po okraji kosti kiizové a kostrcni, na pfilehlych vazech a zddové povazce
Upon: Horni &ast — povazka stehenni

Dolni ¢ast — na drsnatiné kosti stehenni v jeji horni ¢asti

Funkce: extenze (zanozeni) v kycli,
vyznamna posturalni funkce (v stoji
fixace panve a kolena), horni vlakna
abdukce (unoZeni), dolni cCast
addukce (pfinoZeni) a zevni rotace
kycle

DIAGNOSTIKA

Diagnostikuje se pfi zanoZovani na vsech ctyfech, nutné dbat na spravné drzeni téla a ovéreni, zda se
skutec¢né zapojuje pouze hyzdovy sval a ne i zadni strana stehen.

Hodnotime miru zapojeni hyzd'ového svalu oproti zadni strané stehen (hyzdovy by mél pfevaZzovat).
Dale hliddme nadsazeni panve (nemélo by dojit k prohnuti v bederni patefi).

STRECINK
Stoj a predklon s opfenim
Turecky sed a predklon
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CVIKY DLE OBTIZNOSTI
Horni ¢ast HS
Lehké cviky:  izolované zanozovani v pfedklonu ptes lavi¢ku (pres balon)

izolované zanozovdni ve vzporu kle€mo

Stfedné tézké- tézké: zanoZovani ve stoji na stroji Gluteus
zanozZovani na spodni kladce
Dolni ¢ast HS
Lehké cviky:  izolované zanozovani v pfedklonu ptes lavic¢ku (pres balon)
izolované zanozovdni ve vzporu kle€mo
Stfedné téZké- tézké: stahovani horni kladky kolenem
stlacovani kyvadla do zanozZeni
legpress k procvic¢eni hyzd'ovych svalll (jednonoz)
vypady vzad na multipresu
hluboké dfepy k procviceni hyZzdovych svall
vystupy na vysokou podlozku
dfep ve vypadu s tyci pod stehnem

ANTAGONISTA
Bedrokyc¢lostehenni sval, stfedni a maly sval hyzdovy, krejéovsky sval.

Vime tedy, Ze svaly hyZdové maji nemaly vliv na stabilitu panve. DileZité je posilovat pravidelné nejen
velky sval, ale i maly a stfedni (abduktory) a protahovat pravidelné (adduktory). Jediné tak
dosdhneme sprdvného drZeni téla a stereotypu chiize, sedu atd. Samoziejmé v soucinnosti
s posilovdnim a protahovdnim zbylych svalovych partii.

STREDNI SVAL HYZDOVY (m. gluteus medius)

Zacatek: horni ¢ast zevni plochy kosti ky&elni
Upon: velky chocholik kosti stehenni
Funkce: boéni fixdtor panve, abdukce (unoZeni), pfedni snopce

pfednoZeni a wvnitfni rotace stehna, zadni snopce
zanozeni a zevni rotace stehna

56



MAL V SVALH Vz [50 VV (m. gluteus minimus)

leZi pod svalem predeslym, funkce stejné

Zacatek: V obloucku od zevni plochy lopatky
Upon: velky chocholik kosti stehenni

DIAGNOSTIKA

Diagnostikuje se unoZzovanim na vSech ¢tyrech (¢arajici pejsek na patnik), hodnoti se spravné drzeni
téla, Cisté netfesouci se provedeni cviku.

STRECINK

Prektizeni nohou v lehu na zadech

CVIKY DLE OBTiZNOSTI

Lehké cviky: ~ abdukce v lehu na boku
abdukce ve stoje s gumou
abdukce vsedé na stroji s pfedklonem trupu
abdukce vsedé na stroji
Stfedné tézké: unozZovani na kyvadle
abdukce na stroji vsedé
Tézkeé: vystupy boc¢né na vysokou podlozku

vypady stranou tyc¢i na ramenou vpredu
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Rozlisuje se na tfi hlavni svalové skupiny. Dorsalni (zadni) svaly jsou vazany na patef a ovliviuji jeji

pohyby. Ventralni (pfedni) svaly k nimz hlavné fadime pfimy sval bfisSni (m. rectus abdominis), ktery
je rozdélen vertikdlné ,bilou ¢drou” (linea alba). Treti skupina je lateralni (bocni), jejiz svaly jsou

v s

prostorové nejrozsahlejsi. Skladd ze tfi vrstev. Zevni vnitfni sval bfisSni (m. obliguus externus
abdominis) je vnéjsi viditelna vrstva. Stfedni vrstva je vnitini bfisni sval (m. obliguus internus
abdominis), lezi pod Sikmym vnéjSim svalem brisnim. Nejhlubsi vrstvou bfisnich svall je sval pricny

bfisSni (m. transversus abdominis), ktery lezi horizontalné napfic bfisni sténou.

- zadni: Ctyrhranny sval bederni (m. qudratus lumborum)
- predni: pfimy sval bfisni (m. rectus abdominis)
- bocni: sikmy sval brisni vnéjsi a vnitini (m. obliguus abdominis externus at internus) a pricny

sval brisni (m. transversus abdominis)

Bfisni svaly je nutné zalit vnimat a posilovat jiZz spravnym stereotypem dechu. Namisto dychani do
hrudniku, sousttedit dech do dutiny bfiSni. Posilovat spravné jednotlivé bfiSni partie a tim se snazit u
klienta dosahnout zapojeni bfisnich svalll i v béZném dennim rezimu. Vyrazné to ulehci pretizenym
bedriim a zkvalitni klientovy Zivotni standard

Cviky spodniho bficha jsou velmi Uzce spojeny s HSS systémem. Ridime se tedy tim, co jsme psali
vySe. Technika dechu vedena do dutiny bfisni, zaSkuby a tfes jsou povazovany za nevhodné. Pohyb
plynuly a stahy bficha vedeny do hlouby jsou dikazem, Ze klient provadi cvik spravné. Bederni ¢ast
zad je necinng, sledujeme i strnuti v oblasti ramen, ke kterému casto pfi podsazovani vleze dochazi. U
zacatecCnikl volime nejlépe cviky na podloZce vleze, kde mame kontrolu nad bederni a hrudni patefi.

Pfimy sval bfisni u zacinajiciho klienta procviujeme predevsim zkracovackami at s nohama
pokréenyma, ¢i nohama na balénu. Dech veden do bficha, dlleZity je stah v bfisni krajiné, pohyb bez
tresu, plynuly pohyb. Variantou pro zacinajici na procviceni bocnich partii bfisnich svald jsou Sikmé
zkracovacky. Technika je podobnd jako u pfimého bfisSniho svalu, nutné je
davat pozor na bederni oblast pti rotacni fazi. U cvikd jako je metronom nam dochazi k odlepeni
beder od podlozky at chceme nebo ne. U zacinajicich metronomy pouze s nohama na baldénu, u
klienta s bolesti beder cvik vynechame. Tento cvik je vyborny na procviceni vnitfnich Sikmych bfisnich

svall. Ruce jsou v upaZzeni, kvUli stabilité, nohy pretacime do stran s vydechem, ne vice jak 45 stupnd,
nahofe nadech do bficha.

Pfi cviceni bfisnich svall se aktivuje bedrokyclostehenni (iliopsoas) sval. Je jeho synergistou. Nas
zajem je predevsim posilit bficho a ne pretizit bedrokyclostehenni sval, ktery zatéZujeme cely den,
chzi, béhem... Cviky jako jsou sedy-lehy,nebo zkracovacky s nohama zapfenyma, hazeni mice v sed-
lehu, prednoZovani na stojanu v podporu na stojanu necvi¢ime. Prvni ze zminénych cviku je
nezadouci, nohy zapfeny o Zebfiny maji za nasledek aktivaci na prvnim misté bedrokyclostehenniho a

az na misté druhém bfisniho svalu. Zbylé dva cviky jsou tak sloZité spravné proveditelné, Ze je
nahrazujeme cvikem vhodnéjsim.
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w V4

SVALY BRISNI
ZADNI
CTYRHRANNY SVAL BEDERNI (m. quadratus lumborum)

Je uloZen v oblasti beder svisle podél pdtere

Zacatek: zadni okraj hfebene kycelni kosti (nékteré snopce jdou Sikmo a zacinaji v oblasti
bedernich obratlt)

Upon: posledni 12. Zebro a pfilehla ¢ast bederni patefe (1. - 5. bederni obratel)

Funkce: extenze (zadklon) bederni patere, jednostranné uklon na svoji stranu

)

N

*""/‘1\1\

\
e

PREDNI
Pk iM Y’ SVAL BRV IS,NII(m. rectus abdominis)

Propojuje na predni strané trupu hrudnik s pdnvi. Je rozdélen horizontdlné
tremi slasitymi prepdzkami a vertikdiné , bilou ¢arou” (linea alba).

Zacatek: tfemi zuby na chrupavkach 5. - 7. Zebra a mecovitém vybézku kosti hrudni
Upon: na kosti stydké
Funkce: pupikem délime na horni a spodni ¢ast horni ¢ast - flexe

(pfedklon) trupu, spodni ¢ast — podsazuje panev




BOCNI

§IKM V SVAL BRV IS'NI’ ZE VNi (m. obliguus abdominis externus)

Zacatek:
Upon:

Funkce:

osmi zuby na dolnich osmi Zebrech, navazuji na zacatky predniho svalu pilovitého a
Sirokého zadového.

hieben kosti kycCelni, prostfednictvim Siroké ploché slachy do stfedové vazivové Cary
pfimého svalu bfisniho

flexe (predklon)trupu, jednostranné uklon na svoji stranu v soucinnosti se
stejnostrannym vnitinim Sikmym svalem bfiSnim a rotace na protilehlou stranu
v soucinnosti s vnitinim Sikmym bfisnim svalem na strané druhé.

S'I KM V SVAL BRV I§N i VNI Tk N i (m. obliguus internus abdominis)

Zacatek:
Upon:

Funkce:

nepfimo od bederni patere, od hiebene kosti kycelni a od zevni
Casti tfiselniho vazu

posledni tfi Zebra, prostfednictvim Siroké ploché Slachy do
stfedové vazivové ¢ary primého svalu bfisniho.

flexe (predklon) trupu, uklon v soucinnosti se stejnostrannym
zevnim bfiSnim svalem a rotace na svoji stranu
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Pﬁ i EN Y’S VAL BRV I§Nl’ (m. transversus abdominis)

Je nejhlubsi vrstvou brisnich svall, je to plochy sval opaskovitého prubéhu,

uloZeny mezi hrudnikem a pdnvi.

Zacatek: od 6 kaudalnich (dolnich) zeber a kycle
Upon: v linea alba (stfed pfimého svalu b¥igniho)
Funkce: fixace bederni patere, zatahuje bricho (nitrobtisni tlak),

pomocny sval nadechovy, bfisni lis.

DIAGNOSTIKA

Spodni bfisni: diagnostikuje se podsazovanim panve dle L. MojzZiSové, podsazeni je tfeba provést

postupné odspoda nahoru bez zapojeni bederni patere

Horni brisni:  diagnostikuje se zkracovackami rovnymi, cvik musi byt proveden Cisté, bez tiesu, je
nutné dbat na spravny rozsah pohybu

Sikmé bfisni: diagnostikuje se zkracovackami Sikmymi, cvik musi byt proveden ¢isté, bez tfesu, je
nutné dbat na spravny rozsah pohybu, rovnéz je tfeba dbdat na prohybani bederni
patefe, tah ¢i bolest v bedrech

STRECINK

V lehu na bfrise poloZte dlané vedle bokl na zem tak, aby prsty smérovaly dopredu. Uvolnéte se,
vydechnéte, zatlacte dlanémi do zemé a zaklornte hlavu a trup. StaZenim hyzdového svalstva
zabranite nadmérnému napéti v bederni ¢asti zad.
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CVIKY DLE OBTIZNOSTI

Spodni brisni:
Lehké:
Stredni:

Tézkeé:

Horni brisni:
Lehké:
Stfedni:
Tézkeé:

Sikmé bfisni :

Lehké:

Stredni:
Tézké:

podsazovani panve vleze, i s overballem pod zadkem, nebo vsedé na mici.
podsazovani s nohama nahore, ¢i s overballem pod zadkem nebo pfednoZovani
jednonoz v lehu skrémo...

prednozovdani obounoz vleze, ¢i kmitani v pfednozeni obounoz, nebo
prednozovani na stojanu v podporu na predloktich...

zkracovacky s pokréenyma nohama,nebo nohy volné polozeny na lavici,mici atd..
leh-sed se zaprfenim pat, zkracovacky s podsazovanim panve vleze, bficho na stroji...
sed-leh s jednoruckou na brise, zkracovacky na kladce, kréeni nohou ve visu...

Sikmé zkracovacky na naklonéné lavici, ¢i na zemi s nohama volné poloZenymi na
lavici, mici, pokréenymi,

metronomy na mici

metronomy bez mice,sed-leh na boku,rotace na stroji..

uklony vsedé s jednorocni ¢inkou,

kréeni nohou ve visu

uklony na hyperextenzni lavici...
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Déli se na:

Svaly ramenni

Spojuji pletenec hrudni koncetiny s kosti pazni. Obstaravaji pohyby v ramennim kloubu.
- sval podhiebenovy (m. infraspinatus)

- velky a maly sval obly (m. teres major at minor)

- sval deltovy (m. deltoideus)

Svaly paini

Obklopuji kost pazni, na niz castecné zacinaji. Svymi Upony dosahuji pfevdiné na kostru predlokti tak,
ze preklenuji loketni kloub. Déli se jesté na flexory a extenzory, podle toho, jakou funkci vykonavaji.

Flexory: hluboky sval paini (m. brachialis), hakovity sval (m. coracobrachialis), dvojhlavy sval
pazni (m. biceps brachii)

Extensory: trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii)

Svaly predloketni
Zacinaji pfevainé na kosti paini, nékteré z nich i na kostfe predlokti. Déli se podle funkce na:

Skupina volarni: dlouhy ohybac palce (m. flexor pollicis lingus), hluboky ohybac prstd (m.
flexor digitorum profundus)

Skupina radialni: sval vietenni (m. brachioradialis)

Svaly ruky

Jsou celym pribéhem omezeny na skelet ruky.
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RAMENNI SVALY

VELKY SVAL OBLY (m. terres major)

Zacatek: na dolnim Uhlu lopatky
Upon: spolu s uponovou slachou Sirokého svalu zadového

prechazi na predni stranu pazni kosti a upind se na
hranu malého hrbolku pazni kosti (tuberculum minus humeri)
Funkce: vnitfni rotace paze, zapaZeni a addukce (pfipazeni),

addukce v ramennim kloubu

m. terres major

m. terres major

MALY SVAL OBLY (m. terres minor)

leZi pod svalem nadhfebenovym a podhfebenovym

Zacatek: na dolnim uhlu lopatky
Upon: vnitfni ¢ast kosti pazni (velky hrbolek na zevni ¢asti kosti

pazni — tuberculum majus humeri)

Funkce: zevni rotace, pomoc pfi addukci (ptipazeni)
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PODHREBENOVY SVAL (m. infraspinatus)

Zacatek: na lopatce v jamé podhrebenové
Upon: Na velkém hrbolku pazni kosti (tuberculum majus

humeri) je velky kamarad deltového svalu (stfedni ¢asti)
a podili se na abdukci v ramennim kloubu

Funkce: zevni rotace, pomoc pfi addukci (pfipazeni),

SVAL DELTOVY (m. deltoideus)

trojuhelnikovy sval vytvdrejici tvar ramene, déli se na tfi ¢dsti, tvofi celek

kuZelovitého tvaru a celkovy tonus pritlacuje hlavici kosti pazni do kloubni jamky

Predni ¢ast

Zacatek: zevni tfetina kli¢ni kosti
Upon: inser¢ni (Uponovou) Slachou na zevni stranu

pazni kosti v horni poloviné (drsnatina pazni kosti)

Funkce: abdukce v rameni, Ucastni se pfi pfedpazeni

Stfedni ¢ast

Zacatek: zevni okraj nadpazku
Upon: inseréni (Uponovou) Slachou na zevni stranu

pazni kosti v horni poloviné (drsnatina pazni kosti)

Funkce: abdukce v rameni, Uéastni se pfi rozpazeni

zadni ¢ast
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Zadni ¢ast

Zacatek: dolni trn lopatky
Upon: insercni (Uponovou) Slachou na zevni stranu

pazni kosti v horni poloviné (drsnatina pazni kosti)

Funkce: abdukce v rameni, Ucéastni se pfi zapazeni

Zadni Cast

Stredni ¢ast

DIAGNOSTIKA

Diagnostikuje se vleZe na bfise, hlava ¢elem na stole. Testovana koncetina je 90° od osy téla.
Fixujeme lopatku. Z vychoziho postaveni provede klient extenzi v ramennim kloubu. Klademe odpor
proti sméru pohybu. Pohyb musi vychazet z ramenniho kloubu (nesmi byt nahrazen pfitazenim
lopatky ke stfedu téla nebo rotaci trupu). Musi se zabranit elevaci pletence ramenniho.

STRECINK

Pfedni ¢ast - tah za zdpésti a uklon hlavy

Stfedni ¢ast - tah za loket a uklon hlavy (miminko)
Zadni ¢3ast - tah za loket k protilehlému rameni

CVIKY DLE OBTiZNOSTI

Predni ¢ast
Lehké cviky: ~ zacatecnik by nemél viibec tuto ¢ast posilovat
Stfedné tézké, tézké:  tlak na stroji na ramena
tlaky s jednoruckami vsedé
tlaky s Cinkou pted hlavu vsedé (na multipressu)

tlaky s ¢inkou za hlavu vsedé (na multipressu)
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Stfedni ¢ast
Lehké cviky:  upazovdni s jednoruckou ve stoji
upazovani s jednoruckou vsedé
upazovani s jednoruckou s opfenim o rameno
Stfedné tézké, tézké: upazovani s jednoruckou ve stoji
upazovani s jednoruckami do vnitfni rotace
jednorucni kladka ze spodu ve stoji
Zadni ¢3ast
Lehké cviky: ~ upazovani s jednoruckou v lehu na boku
upazovani jednoruc na horni kladce
Stfedné tézké, tézké: upazovanive vypadu
upazovani v predklonu s jednoru¢kami
upazovani jednoruc na spodni kladce
protismérné spodni kladky v predklonu
upazovani obouruc na protismérnych hornich kladkach

PAZNI SVALY - flexory
HLUBOKY SVAL PAZNI (m. brachialis)

Zacatek: dolni polovina predni plochy pazni kosti od lokte az po Upon deltového svalu
Upon: nahofte vpredu na hrbolku kosti loketni
Funkce: flexe (ohnuti) loketniho kloubu
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DVOJHLAVY SVAL PAZNI (m. biceps brachii)

leZi na predni strané paZe, ma dlouhou a krdtkou hlavu

Zacatek: Hlava dlouha — v dutiné kloubu ramenniho na lopatce,
Hlava kratka — na hakovitém vybézku lopatky

Upon: obé hlavy se spojuji a upinaji se na horni predni ¢ast
vieteni kosti (drsnatina kosti vieteni)

Funkce: flexe (ohnuti) v lokti, supinuji predlokti (rotacni pohyb

predlokti palcem ven), v ramennim kloubu dlouhd hlava
abdukuje (upaZuje) a kratka predpazuje a addukuje
(pfipazuje)

STRECINK

protaZeni rukou vestoje v predklonu, ruce zapazené, dlané vytocené ven, protazeni flexor( zapésti

CVIKY DLE OBTIiZNOSTI
Lehké:
- bicepsovy zdvih s kladkou

- bicepsovy zdvih s kladkou s vnéjsi rotaci dlani

Stredné tézkeé:

- bicepsovy zdvih s opfenim lokte s jednoruckami / velkou ¢inkou / na stroji

- bicepsovy zdvih vsedé s jednoruckami / jednoruc¢kami a zaroven s vnéjsi rotaci paze

- kladivovy zdvih vsedé s jednoruc¢kami (primarné zatézuje sval vietenni a hluboky pazni)
- bicepsovy zdvih s opfenim lokte o koleno

Tézke:

- bicepsovy zdvih ve stoji s velkou ¢inkou / ez-¢inkou

- bicepsovy zdvih ve stoji nadhmatem (primdarné zatézuje sval vietenni a svaly predlokti)
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Pozor! Pro Setfeni zdpésti se doporucuje pouzit ez-Cinku

- dbdme na rovné, stabilni drZzeni téla — bez cheatingu!

- dbdme na to, aby zapésti nebylo ohnuté a Ucinek se nepfenasel na predlokti
- pfi extenzi s optenim lokte nepropindme ruce Uplné — riziko pfetizeni Uponu
- podle potfeby posilovat i svaly predlokti

- pro casto oslabenou dlouhou (vnéjsi) hlavu zaradit cviky s vnéjsi rotaci paze
- pozor na pretrénovani: max. 6 sérii, max. 2x tydné

- intenzifika¢ni metoda: napf. supersérie spol. s procvi¢enim tricepsu

PAZNIi SVALY - extenzory

TROJHLAVY SVAL PAZNI (m. triceps brachii)

leZi na zadni strané paZe, md tfi hlavy

Zacatek: Hlava dlouha — na lopatce, pod jamkou ramenniho kloubu

Hlava vnitini a zevni — od zadni plochy paZni kosti

Upon: okovec kosti loketni
Funkce: extenze (nataZeni) loketniho kloubu, dlouha hlava také

addukuje (ptipaZuje) a zapaZzuje v kloubu ramennim

Dlouha hlava

Vnéjsi hlava

Vnitrni hlava

STRECINK

protaZzeni rukou vestoje v predklonu, ruce zapaZzené, stfidavé vytocené dlané
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CVIKY DLE OBTIZNOSTI
Lehké:
- kick-back s jednoruckou v kleku / s opfenim o lavici

- stfidavé stlacovani kladky jednorud
Stredné tézké:

- tlaky za hlavou s jednoruckou

- stlacovani kladky ve stoji / v kleku

- kliky na bradlech bez zatéze s opfenim nohou
- kliky mezi lavickami

Tezkeé:

- kliky s lokty u téla

- kliky vleZe na boku jednou rukou

- francouzské tlaky s ez-Cinkou / na stroji
- bench-press s lokty u téla

- kliky na bradlech se zatézi

- tlaky za hlavou s velkou ¢inkou

PREDLOKETNI SVALY

SVAL VRETENI (m. brachioradialis)

vyrazny sval na zevni strané predlokti

Zacatek: zevni strana pazni kosti
Upon: bodcovity vybézek kosti vieteni

Funkce: flexe (ohnuti) loketniho kloubu, obé rotace predlokti (pronace i supinace)




OHYBACE PRSTU NA RUCE

Zacdtek: na kosti loketni

Upon: na jednotlivych ¢lancich prstl
Funkce: flexe prst

Dulezité:

Pfi stlacovani kladky dbame na rovny, stabilni postoj — ramena tlacime dozadu a dol(, bficho
vtazené, panev podsazend, chodidla od sebe na vzdalenost ramen

- pfi stlacovani kladky dlanémi k sobé provadime vnéjsi rotaci dlani ve findlni ¢asti pohybu,
soustfedime se na vrcholnou kontrakci

- pfi tlacich neprohybat zada - riziko pretizeni bederni patere
- pfi klicich na bradlech nezaklanime ani nepredklanime hlavu
- pti tlacich za hlavou nehybat s nadloktim a provadét cely rozsah pohybu

- kliky na boku jednou rukou neprovadi zacatecnici, tento tézky cvik je mozné zaradit aZ po
dikladném posileni HSS

- pfi francouzskych tlacich poustime Cinku k ¢elu, nikoli za hlavu
- triceps se vyrazné zapojuje pfi procvicovani prsnich svall, mozné riziko pretrénovani

- kliky na lavi¢ce Ize provadét i na fitballu
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